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ការណណនាាំសប្ាប់ការរកាគាំលាតសង្គេ 
 

 

 

 

Public Health កំពុងស ន្ ើ្ុំឲ្យមនុ្សគ្រប់គ្នន ចូលរមួចំណែករប្់ខ្ល នួ ស ើមបីជួយពនយឺតការរកីរាលដាលនន
សមសរារកូរ ណូាគ្បសេទថ្មីសៅកន ុង្ហរមន៍រប្់សយើងសដាយអនុវតតការរការំលាត្ងគម។  សនេះមានន័យថា ជា
ការផ្លា ្់បត រូសៅកន ុងជីវតិគ្បចំនថ្ៃរប្់សយើង ស ើមបកីារពារខ្ល នួសយើង និងអនក នទ រមួទងំអនកណ លអាចមាន
ហានិេ័យ (risk) ច្រើនបំផុត។   
 
មនុ្សណ លឈឺ ឬអនកណ លបានប េះពាល់ជាមួយអនកណ លមានជំងឺ COVID-19 រួរណតមានវធិានការរងឹមំាជាង
ការរការំលាត្ងគម ស ើមបីកាត់បនថយហានិេ័យ (risk) ននការឆ្ាងសៅអនក នទ (្ូមសមើលធនធានសៅចុង
បញ្ចប់ននស្ចកត ីណែនំសនេះ)។ 
 
តតើការរក្សាគំលាតសង្គមគឺជាអ្វ ី? 
ការរការំលាត្ងគមមានន័យថា ការ ថ្ ិតសៅផទេះ ការសចៀ្វាងហវ ងូមនុ្ស និងការ ថ្ ិតសៅរំលាតយ ងតិច 6 
ហវ ីតពីអនក នទសៅសពលណាណ លអាចសធវ ើសៅបាន។   
 
តតើតេតុអ្វ ីបានជាមនុសសគ្គប់គ្នា គ្តវូបានតសា ើឲ្យអ្នុវតតការរក្សាគំលាតសង្គម? 
សៅសពលអនកណ លមានជងឺំ COVID-19 កអក ឬកណាត ្់  ំែក់ទឹកតូចៗសចញពីគ្ចមុេះ ឬមាត់រប្់ពួកសរ អាច
សធវ ើ ំសែើរបាន 3-6 ហវ ីត។ មនុ្សអាចឆ្ាងបានគ្ប្ិនសបើពួកសរ ក សងហ ើមចូលនូវ ំែក់ទឹកតូចៗទងំសនេះ 
ឬ ំែក់ទឹកសទើរសៅសលើណេនក គ្ចមុេះ ឬមាត់រប្់ពួកសរ។ សទេះបីជាមនុ្សណ លមានជំងឺ COVID-19 រឺជាអនក
ឆ្ាងខ្ា ំងបំផុតក៏សដាយ មនុ្សអាចចមាងវរីុ្សនេះពីរបីនថ្ៃ មុនសពលពួកសរចប់សផតើមមានអារមមែ៍មិន
គ្្ួលខ្ល នួ។ មនុ្សណ លប េះពាល់នផទ ឬវតថ ុណ លមានសមសរារសៅសលើសនេះ និងបនទ ប់មកប េះមាត់ គ្ចមុេះ ឬណេនក
រប្់ខ្ល នួ ក៏អាចនឹងឆ្ាងជំងឺ COVID-19 បានផងណ រ។ 

 
សពលសវលាកាន់ណតតិច ណ លសយើងចំណាយកន ុងរំលាត 6 ហវ ីតពីគ្នន  សហើយមនុ្សណ លសយើងគ្បាគ្្យ័ទក់ទងកាន់
ណតតិច សយើងកាន់ណតបនថយការរកីរាលដាលននជំង ឺCOVID-19 បានកាន់ណតសគ្ចើន។   
 
មន្តនត ី្ុខ្េិបាលរប្់ Los Angeles County និងអេិបាលរ ឋ California បានសចញស្ចកត ីបង្គគ ប់ណ លតគ្មូវឲ្យ
ពលរ ឋ ថ្ ិតសៅផទេះ លុេះគ្ាណតពួកសរចំបាចគ់្តូវសៅកាន់អាជីវកមម្ំខ្ន់ៗ ឬទទួលស្វាកមម្ំខ្ន់ៗ  ូចជា
ទិញមហ បូអាហារ សៅធនគ្នរ ឬណ វ្ ងរកការណថ្ទំ្ ុខ្ភាព ឬស្វាកមម្ងគម។ ការគ្បមូលផត ុំសៅទីសាធារែៈ 
 ូចជាការ្ណមតង ពិធីជប់សលៀង និងស្វាកមមសគ្នរពបូជា គ្តូវបានហាមឃាត់ សហើយសឆ្នរ្មគុ្ទ ្ួនកុមារ 
និងផល វូស ើងេន ំគ្តូវបានបិទ។ បុរគលិក្ំខ្ន់ៗ ណ លជាអនកផតល់ស្វាកមមណ លមនុ្សគ្រប់គ្នន គ្តូវការ 
គ្តូវបានអនុញ្ញា តឲ្យចកសចញពីផទេះរប្់ខ្ល នួសៅសធវ ើការ  រាបណាពួកសរអនុវតត ការរការំលាត្ងគមសៅសពល
ណាណ លអាចសធវ ើសៅបាន។  ស ើមបីអានស្ចកត ីបង្គគ ប់រប្់ Los Angeles County និងការណែនំណ លទក់ទង 
្ូមចូលសៅកាន់សរហទំព័រ Public Healthhttp://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ 
និងចុចសលើ "ស្ចកត ីបង្គគ ប់រប្់មន្តនត ី្ុខ្េិបាល" (Health Officer Order)។ 
ស ើមបីសមើលបទបញ្ញា គ្បតិបតត ិរប្់រ ឋ ្ូមសមើល https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/ 
តតើខ្ញ ំអ្នុវតតការរក្សាគំលាតសង្គមតោយរតបៀបណា? 

• ថ្ ិតសៅផទេះឲ្យបានសគ្ចើនបំផុតាមណ លអាចសធវ ើបាន 

• សចៀ្វាងទីកណនាងណ លមានមនុ្សសគ្ចើនសៅជុំគ្នន ។ 

• រការំលាតយ ងតិច 6 ហវ ីតពីអនក នទ។ 

• សធវ ើការ ឬ្ិកាពីផទេះ សបើអាចសធវ ើបាន។ 

• មិនគ្តូវមានសេញៀវមកសលង ឬអនុញ្ញា តិសអាយកូនៗណាត់គ្នន សចញសៅសលង។ 

• សចៀ្វាងកណនាងណថ្ទំ្ ខុ្ភាព – លុេះគ្ាណតសលាកអនកគ្តូវការស្វាទងំសនេះជាចំបាច់។  

• សចៀ្វាងការសធវ ើ ំសែើរណ លមិនចំបាច់។ 

• សចៀ្វាងការសគ្បើមសធោបាយសធវ ើ ំសែើរសាធារែៈ គ្ប្ិនសបើអាច។   

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/
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ការណណនាាំសប្ាប់ការរកាគាំលាតសង្គេ 
 

 

 

 

• សចៀ្វាងទំនក់ទំនងជិត ន្ ិទធជាមួយមនុ្ស – ជំនួ្ឲ្យការចប់ន  ្ូមសគ្បើវធីិសផសងស ើមបីសាវ រមន៍
អនក នទណ លមិនពាក់ពន័ធ ល់ការប េះពាល់ផ្លទ ល់ ឬ ថ្ ិតសៅជិតជាង 6 ហវ ីត។  

 
គ្ប្ិនសបើអនកចំបាច់គ្តូវណតសគ្បើមសធោបាយសធវ ើ ំសែើរសាធារែៈ សៅទិញឥវា ន់ សៅសធវ ើការ 
ឬចូលរមួកន ុង្កមមភាពសផសងៗ ្ូមសធវ ើការគ្បងុគ្បយ័តនស ើមបីកាត់បនថយហានិេ័យ (risk)  ូចជា៖ 

• កំែត់ចំនួនសពលសវលាណ លអនកចំណាយសពលជតិ ន្ ិទធជាមួយអនក នទ។ 

• កំែត់ចំនួនមនុ្សខ្ុ្ៗគ្នន ណ លអនកចំណាយសពលជាមួយ។ 

• រកាចំង្គយឆ្ងៃ យពីអនក នទាមណ លអាចសធវ ើបាន ជាពិស្្គ្ប្ិនសបើពួកសរកអក ឬកណាត ្់។ 

• ពាក់រគ្មបមុខ្ណ លសធវ ើពីគ្កណាត់។ សធវ ើឲ្យគ្បាក ថាសគ្បើវាបាន្មគ្្ប រូរសមើល 
ការណែនំ្គ្មាប់ការពាក់្រណាត់បាំងមុខ ្គ្មាប់ព័ត៌មានបណនថម។ ទាររ និងរុមារអាយុច្ោម 2 
ឆ្ន ាំមិនគួរពារ់្រណាត់បាំងមុខចេ។ រុមារដែលមានអាយុរច ល្ ោះពី 2 ចៅ 8 ឆ្ន ាំគួរដតច្រើវា 
រ ុដនែស្ថ ិតច្ោមោរ្គរ់្គងររស្់មនុស្សធាំចែើមបីចធវ ើឲ្យ្បរែថារុមារអារែរែចងហ ើម
បនយ ងស្ុវតថ ិភាព និងចរៀស្វាងោរស្ទ ោះខយល់ ឬថរ់ែចងហ ើម។ រុមារដែលមានរញ្ហហ រន ុងោរែរែចងហ ើម 
មិនគួរពារ់វតថ ុបាំងមុខច ើយ។ 

• ពោយមសៅកណនាងសផសងៗសៅសពលណ លមិន្ូវរវល់។ 

• សចៀ្វាងការប េះនផទសផសងៗសៅាមទីសាធារែៈ សៅសពលណ លអាចសធវ ើបាន។  

• ្មាអ ត និង្មាា ប់សមសរារនផទណ លប េះពាលញ់ឹកញាប់ជាគ្បចំ។  

• លាង្មាអ តន ឲ្យបានញកឹញាប់ ជាពិស្្បនទ ប់ពីប េះពាល់នផទសផសងៗសៅាមទីសាធារែៈ 
និងមនុសពលបរសិភារអាហារ និងសចៀ្វាងការប េះមុខ្រប្់អនកជាមួយនឹងន មិនទន់លាង្មាអ ត។ 

 
មហ បូអាហារ និង្របស់ចបំាច់តសសង្ៗត ៀត  

• មាន្មាជិកមាន ក់កន ុងគ្រួសារស ើមបីសៅទិញឥវា ន់។ សៅសៅសពលវាមិន្ូវរវល់ 

សហើយ ត្ ុកទុកនូវ្ំភារៈចំបាច់នន  ូសចនេះអនកមិនចំបាច់សចញសៅខ្ងសគ្ៅញឹកញាប់ 

សហើយគ្តូវរការំលាតយ ងតិច 6 ហវ ីតពីអនក នទឲ្យបានសគ្ចើនបំផុតាមណ លអាចសធវ ើបាន។  

• សភាជនីយដាឋ ន និងហាងកាសហវមិនអាចផតល់នូវការបរសិភារអាហារខ្ងកន ុងហាងបានសទ 
ប ុណនតអនកសៅណតអាចសគ្បើការ ឹកជញ្ច នូ សបើកចូល ឬកុមម  ង់សចញបាន  រាប
ណាមនុ្សគ្រប់គ្នន អនុវតតការរការំលាត្ងគមាមឲ្យបានសគ្ចើនបំផុតាមណ លអាចសធវ ើសៅបាន។  

• គ្ប្ិនសបើសលាកអនកបញ្ញា ទិញអវ ីមួយ្គ្មាប់ការ ឹកជញ្ជ នូ គ្ប្ិនសបើអាចសធវ ើសៅបាន ចូរបង់គ្បាក់ 
និងផតល់គ្បាក់ធីបាមសអ ិចគ្តូនិកសហើយស ន្ ើ្ ុឲំ្យទុកទំនិញសៅខ្ងសគ្ៅទវ ររប្់សលាកអនក។ 
យកអាហារសចញពីកញ្ច ប់ និងគ្បអប់ ឹកជញ្ជ នូសនេះ សហើយសបាេះកញ្ចប់សវចខ្ចប់សចល។ លាងន រប្អ់នក 
បនទ ប់ពីចត់ណចងកញ្ចប់សវចខ្ចប់សនេះ។ 

• សបើ្ិនជាអនកមានហានិេ័យ (risk) ខ្ព្់កន ុងការសកើតជំងឺសដាយសារជំងឺ COVID-19 
ចូរស ន្ ើ្ុំឲ្យយកមហ បូអាហារ ្មាា រសវជាសាន្ត ត្  និងរប្់របរ្ំខ្ន់ៗសផសងសទៀតសៅ ល់មាត់ទវ ររប្់អនក
ាមរយៈគ្រួសារ អនកជិតខ្ង ឬស្វាកមម ឹកជញ្ជ នូ។ ទូរ្ពទសៅសលខ្ 2-1-1 សបើ្ិនជាអនក
គ្តូវការជំនួយកន ុងការទទួលមហ បូអាហារ និងរប្់របរ្ំខ្ន់ៗសផសងសទៀត។ 

 
គន្លឹះ  

• ពិភាកាជាមួយនិសយជករប្់អនកអំពីជសគ្មើ្ស ើមបីសធវ ើការពីផទេះ។ 
• ហាត់គ្បាែសៅផទេះ ឬសៅខ្ងសគ្ៅ – អនកអាចស ើរ រត់ ឬជិេះកង់  រាបណាអនក ថ្ ិតសៅរំលាត 6 

ហវ ីតពីអនក នទ។ 
• សចៀ្វាងភាពឯសកាសដាយសគ្បើបសចចកវទិោ និងទូរ្ពទស ើមបីទក់ទងជាមួយមិតតេកត ិ 

និងគ្កមុគ្រួសារឲ្យបានញឹកញាប់។ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings-Cambodian.pdf
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ការណណនាាំសប្ាប់ការរកាគាំលាតសង្គេ 
 

 

 

 

• ណថ្រកាគ្នន សៅវញិសៅមក - ពិនិតយាមទូរ្ពទជាមួយមិតតេកត ិ គ្កមុគ្រួសារ និងអនកជិតខ្ង 
ណ លង្គយរងសគ្គ្នេះពីជំងឺធៃន់ធៃរ ឬមានបញ្ញហ ចល័តចុេះស ើង។ ផតល់ជំនួយ 
ខ្ែៈសពលណ លសៅណតសធវ ើាមស្ចកត ីណែនំពីការរការំលាត្ងគម។  

• គ្ប្ិនសបើអនកឈឺ ្ូមទូរ្ពទសៅគ្រសូពទយ ឬសពទយសធមញរប្់អនក មុនសពលសៅជួប។  
ពិនិតយសមើលសរហទពំ័ររប្់ពួកសរ ឬទូរ្ពទសៅស ើមបីរកសមើលថាសតើពួកសរផតល់ជូនការណថ្ទាំមទូរ្ពទ 
(telemedicine) ឬ ំបូនម នាមទូរ្ពទឬក៏អត់។ 

• ទទួលបានព័ត៌មានាមរយៈគ្បេពណ លអាចសជឿជាក់បាន 
្គ្មាប់ព័ត៌មានគ្តឹមគ្តូវចុងសគ្កាយបំផុតអំពីសមសរារកូរ ណូាគ្បសេទថ្មី។ 

 
ការរាយការណពី៍ការមាក់ងាយ (Stigma) 
ចោនធីចរែជ្ញា ធា្អោះអាងថាពលរែឋទាាំងអស្់ដែលរងផលរ ោះពាលច់ោយសារជាំងឺ COVID-19 
េេួលបនោរចោរព និងចស្ររែ ីអាណិតអាសូ្រ។ ចយើង្តូវដតដរងដររោរពិតចរញពីោរភ័យោល រ និង
ោរពារ្រឆ្ាំងោរមារ់ងាយ។ ោរផ្ុោះជាំងឺមិនដមនជ្ញចលស្ចែើមបីផសពវផាយោរ្រោន់ពូជសាស្ន៍ 
និងោរមារ់ងាយច្ោះចេ។ ចរើស្ិនជ្ញអនរ ឬនរណាមាន រ់ដែលអនរសាា ល់ជួរ្រេោះោរមារ់ងាយ
ចោយសារពូជសាស្ន៍ ស្ញ្ហា តចិែើម ឬអតែស្ញ្ហា ណចផសងចេៀត សូ្មរាយោរណ៍ររណីចនោះ។ អនរអាររាយោរណ៍
អាំពីរេឧ្រិែឋរមមស្អ រ់ (hate crime) ោរស្អរ់ចខព ើម និងឧរបតែ ិចេតុននោរស្មល ុតគាំរាមចៅរន ុង Los Angeles 
County មិនថាឧ្រិែឋរមម្តូវបន្រ្ពឹតែ ិឬរ៏អត់ច្ោះចេ។ រូរេូរស្ពទចៅដខសេូរស្ពទព័ត៌មានររស្់ Los Angeles 
County ចលខ 2-1-1 ដែលអារទារ់េងបន 24/7 ឬចផាើរបយោរណ៍តាមអនឡាញ
ចៅ៖ https://www.211la.org/public-health-and-safety/anti-hate។ 
 
ធនធាន៖ 
គ្ប្ិនសបើអនកគ្តូវការជំនួយកន ុងការណ វ្ ងរកស្វាកមម្ងគមសផសងៗ វតថ ុចំបាច់នន  ូចជាអាហារ 
ឬការណថ្ទំ្ ុខ្ភាព ្ូមទូរ្ពទចៅចលខ 2-1-1។ សបើ្ិនជាអនកគ្តូវការនិយយជាមួយនរណាមាន ក់
អំពី្ុខ្ភាពផល វូចិតតរប្់អនក ចូរទក់ទងគ្រូសពទយរប្់អនក ឬណខ្សទូរ្ពទជំនួយ 24/7 រប្់ Los Angeles 
County Department of Mental Health Access Center ាមរយៈសលខ្ (800) 854-7771។ 
 
 
ចូលសៅកាន់សរហទំព័រសមសរារកូរ ណូារប្់ DPH http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ 
្គ្មាប់ព័ត៌មានណ លអាចទញយកបាន និងសបាេះពុមពជាភាសាជាសគ្ចើន ត្ ីពីគ្បធានបទ ូចជា៖ 

• រសបៀបសដាេះគ្សាយភាពានតឹង 

• ការ្មាអ តសៅផទេះ 

• ការលាង្មាអ តន  

• សធវ ើ ូចសមតច សបើខំុ្្គ្តូវបានប េះពាល់ 

• ការណែនំ្គ្មាប់ការពាក់រគ្មបមុខ្ណ លសធវ ើពីគ្កណាត់ 

• ស្ចកត ីណែនំអំពីការសៅដាច់ពីសរសៅផទេះ ្គ្មាប់អនកណ លប េះពាល់ជតិ ន្ ិទធជាមួយជំងឺ COVID-
19  

• ការណែនំអំពីការណថ្ទសំៅផទេះ ្គ្មាប់អនកណ លមានសរារ្ញ្ញា ផល វូ សងហ ើម 
 
 
 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
https://www.211la.org/public-health-and-safety/anti-hate
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CommunicableDisease-StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CleaningInfographic.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceHandwashingEnglish.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/FAQ-Exposure.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeQuarantine.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeCare.pdf

